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³ òå, ùî òðåíóâàëüíèé ïîòåíö³àë ì’ÿçîâî¿ ðîáîòè 
çíà÷íîþ ì³ðîþ âèçíà÷àºòüñÿ ïîòî÷íèì ñòàíîì, 
à ïîòî÷íèé ñòàí, ó ñâîþ ÷åðãó, çàëåæèòü â³ä âè-
êîíàíî¿ ì’ÿçîâî¿ ðîáîòè. Òàê ÿê áåç òåðì³íîâîãî 
åòàïó àäàïòàö³¿ íå ìîæå áóòè ðåàë³çîâàíèé äîâ-
ãîñòðîêîâèé, òàê ³ áåç ìîäåëåé ïðîöåñó ï³äãîòîâ-
êè íå ìîæå áóòè äîñÿãíóòèé ð³âåíü ìîäåëüíèõ 
õàðàêòåðèñòèê ñïîðòñìåíà.
Висновки
Ó ðåçóëüòàò³ àíàë³çó ìîäåëåé ôóíêö³îíàëü-
íîãî ñòàíó, ð³âíÿ ðóõîâî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ þíèõ 
ã³ìíàñò³â óñòàíîâëåíî:
1. Ëàòåíòíèé ÷àñ ðóõîâî¿ ðåàêö³¿, ñèëà êèñò³, 
ñèëà ðîçãèíà÷³â ïåðåäïë³÷÷ÿ, óì³ííÿ êåðóâàòè 
ðóõàìè â ïðîñòîð³, ó ÷àñ³ ³ çà ñòóï³ííþ ì’ÿçîâèõ 
çóñèëü óêàçóþòü íà ïîòåíö³éí³ ñïîðòèâí³ ìîæ-
ëèâîñò³ þíèõ ñïîðòñìåí³â. Ñòàòèñòè÷í³ ïîêàç-
íèêè ðèòìó ñåðöåâèõ ñêîðî÷åíü (fìî%, Ìî, Δõ, 
R—R, ÑÏ%) õàðàêòåðèçóþòü ñòóï³íü òðåíîâàíîñ-
ò³ ñåðöÿ þíèõ ã³ìíàñò³â. Ê³ëüê³ñòü âèùèõ ãðóï 
òðóäíîñò³ äëÿ äàíîãî â³êó º ìîäåëëþ ñïîðòèâíî¿ 
ìàéñòåðíîñò³ þíèõ ã³ìíàñò³â.
2. Â³êîâ³ çì³íè ëàòåíòíîãî ÷àñó ðóõîâî¿ ðåàê-
ö³¿, ïîìèëêè â äèôåðåíö³þâàíí³ ÷àñîâèõ õàðàê-
òåðèñòèê ðóõó, àáñîëþòíî¿ ñèëè ðîçãèíà÷³â ïå-
ðåäïë³÷÷ÿ, òðèâàëîñò³ ³íòåðâàëó R—R, ê³ëüêîñò³ 
âèó÷åíèõ âïðàâ ð³çíèõ ãðóï òðóäíîñò³ ó þíèõ 
ã³ìíàñò³â 7—13 ðîê³â îïèñóþòüñÿ ëîã³ñòè÷íèì 
ð³âíÿííÿì.
3. Çà ìîäåëüí³ õàðàêòåðèñòèêè þíèõ ã³ìíàñ-
ò³â ïðèéìàëèñÿ ðåçóëüòàòè ÿê³ íà 0,5s ³ á³ëüøå 
ïåðåâèùóþòü ñåðåäí³ ðåçóëüòàòè. Ìîäåëü þíèõ 
ã³ìíàñò³â — öå ñóêóïí³ñòü ïàðàìåòð³â, ùî çíà-
õîäÿòüñÿ ó â³äíîñèíàõ ì³æ ñîáîþ ³ õàðàêòåðèçó-
þòüñÿ ñòàíîì äîâãîñòðîêîâîãî åòàïó àäàïòàö³¿ 
îðãàí³çìó äî ô³çè÷íèõ íàâàíòàæåíü, ùî îáóìîâ-
ëþº óñï³øí³ñòü íàâ÷àííÿ ³ äîñÿãíåííÿ ï³äãîòîâ-
ëåíîñò³ äî çìàãàíü. Âèâåäåííÿ ìîäåëüíèõ õàðàê-
òåðèñòèê ó çîíó âèùå ñåðåäí³õ îö³íîê ñïðèÿº 
îïòèìàëüíîìó íàâ÷àííþ ðóõàì þíèõ ã³ìíàñò³â.
Ïåðñïåêòèâè ïðîâåäåííÿ ïîäàëüøèõ äîñë³äæåíü ó 
äàíîìó íàïðÿìêó. Îá´ðóíòóâàííÿ ìîäåëüíèõ õàðàê-
òåðèñòèê ôóíêö³îíàëüíî¿ ³ ðóõîâî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ 
þíèõ ã³ìíàñò³â äàñòü ìîæëèâ³ñòü ï³äâèùèòè ÿê³ñòü 
êåðóâàííÿ ï³äãîòîâêîþ â ã³ìíàñòèö³.
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Ïîñòàíîâêà ïðîáëåìè. Àíàë³ç îñòàíí³õ äî-
ñë³äæåíü ³ ïóáë³êàö³é. Ïðàãíåííÿ ïåðåòâîðèòè 
áàãàòîð³÷íó ï³äãîòîâêó ñïîðòñìåí³â â êåðîâàíèé 
ïðîöåñ º îäí³ºþ ç íàéõàðàêòåðí³øèõ òåíäåíö³é 
ðîçâèòêó ñó÷àñíî¿ ñïîðòèâíî¿ íàóêè. Öå ñòàº 
ìîæëèâèì çà óìîâè, ÿêùî â³äîì³ ÷èííèêè, ÿê³ 
ë³ì³òóþòü ñïîðòèâí³ äîñÿãíåííÿ, îá´ðóíòîâàíî 
êîìïëåêñ ðåçóëüòàòèâíèõ ïåäàãîã³÷íèõ ä³é ³ âè-
çíà÷åíà ðàö³îíàëüíà ¿õ ñòðóêòóðà, ðîçðîáëåíà 
íàä³éíà ³ ³íôîðìàòèâíà ñèñòåìà êîíòðîëþ çà 
ð³âíåì ðîçâèòêó îêðåìèõ ñòîð³í ï³äãîòîâëåíîñò³ 
ñïîðòñìåí³â [4, 7 ³ ³íø³].
Ïèòàííþ êîíòðîëþ çà ñòàíîì ñïåö³àëüíî¿ 
ï³äãîòîâëåíîñò³ ëèæíèê³â ïðèñâÿ÷åí³ ÷èñëåíí³ 
íàóêîâ³ äîñë³äæåííÿ [1—3, 5—8 ³ ³í.]. Ïðîòå äóæå 
íåáàãàòî ðîá³ò, â ÿêèõ ïîêàçíèêè ñïåö³àëüíî¿ 
ï³äãîòîâëåíîñò³ âèâ÷àëèñÿ á â êîìïëåêñ³.
Ìåòà äîñë³äæåííÿ: âèçíà÷åííÿ îö³íêè ð³âíÿ 
ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ëèæíèê³â-ãîíùèê³â íà 
åòàïàõ ð³÷íîãî öèêëó.
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Ìåòîäè äîñë³äæåííÿ: àíàë³ç òåîðåòè÷íèõ ³ ìåòî-
äè÷íèõ êîíöåïö³é â³ò÷èçíÿíèõ ³ çàðóá³æíèõ àâòîð³â; 
âèâ÷åííÿ ïðîòîêîë³â çìàãàíü ó ãîíêàõ êëàñè÷íèì ³ 
â³ëüíèì ñòèëåì, ìåäèêî-á³îëîã³÷í³ òåñòè òà ïåäà-
ãîã³÷í³ êîíòðîëüí³ âèïðîáóâàííÿ; ëîã³÷íèé ³ ñòàòèñ-
òè÷íèé àíàë³ç ³ç âèêîðèñòàííÿì ñòàòèñòè÷íîãî 
ïàêåòó StatGraphics 3.0.
Îðãàí³çàö³ÿ äîñë³äæåíü. Â îáñòåæåííÿõ óçÿëè 
ó÷àñòü 20 ëèæíèê³â-ãîíùèê³â â³êîì â³ä 18 äî 20 
ðîê³â, ÿê³ ìàëè êâàë³ô³êàö³þ â³ä II-ãî ðîçðÿäó äî 
êàíäèäàòà â ìàéñòðè ñïîðòó (ÊÌÑ).
Ðåçóëüòàòè ³ ¿õ îáãîâîðåííÿ. Îäí³ºþ ³ç íåîá-
õ³äíèõ óìîâ âèð³øåííÿ ïðîáëåìè óïðàâë³ííÿ 
ï³äãîòîâêîþ ñïîðòñìåí³â º ðîçðîáêà åôåêòèâíî¿ 
ñèñòåìè ïåäàãîã³÷íîãî êîíòðîëþ. Îñòàíí³é ñòâî-
ðþº îá’ºêòèâí³ ïåðåäóìîâè äëÿ äèôåðåíö³àö³¿ 
òà ³íäèâ³äóàë³çàö³¿ òðåíóâàëüíèõ íàâàíòàæåíü 
ó ð³çíèõ ñòðóêòóðíèõ ëàíêàõ ìàêðîöèêëó ï³ä-
ãîòîâêè. Ó ëèæíîìó ñïîðò³ ðîçãëÿäàºòüñÿ âå-
ëèêå ÷èñëî ð³çíîìàí³òíèõ òåñò³â é êîíòðîëüíèõ 
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âïðàâ, ïî ÿêèì ðåêîìåíäóºòüñÿ îö³íþâàòè ñòàí 
ï³äãîòîâëåíîñò³ ñïîðòñìåí³â ð³çíî¿ êâàë³ô³êàö³¿ 
[1—8]. Ïðîòå íå âñ³ ç íèõ º ñïåöèô³÷íèìè äëÿ 
ëèæíèê³â ³ â³äïîâ³äàþòü âèìîãàì íàä³éíîñò³ òà 
³íôîðìàòèâíîñò³.
Îñê³ëüêè ñïîðòèâíèé ðåçóëüòàò çàëåæèòü â³ä 
ð³âíÿ òà óçãîäæåíîñò³ ðîçâèòêó ð³çíèõ ðóõîâèõ 
çä³áíîñòåé ñïîðòñìåíà, òî ïî îäíîìó ïîêàçíè-
êó íåìîæëèâî ñóäèòè ïðî ñòóï³íü ãîòîâíîñò³ 
ñïîðòñìåíà äî êîíêðåòíîãî äîñÿãíåííÿ. Ç âå-
ëèêî¿ ê³ëüêîñò³ ïàðàìåòð³â, çàïðîïîíîâàíèõ äëÿ 
îö³íêè ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ ëèæíèê³â-ãîí-
ùèê³â, íåîáõ³äíî áóëî âèáðàòè òàê³, êîòð³ ó ñâî¿é 
ñóêóïíîñò³ ìîãëè á íàéá³ëüøå ³íòåãðàëüíî â³äî-
áðàæóâàòè ôóíêö³îíàëüíèé ïîòåíö³àë ñïîðòñ-
ìåí³â â³äïîâ³äíî äî êîíêðåòíî¿ çìàãàëüíî¿ äèñ-
öèïë³íè.
Òàê íàìè áóëî îáðàíî 18 êîíòðîëüíèõ òåñò³â, 
ÿê³ ïðåäñòàâëåí³ â òàáëèö³ 1. Äëÿ ç’ÿñóâàííÿ ïè-
òàííÿ ïðî òå, ÷è äîñèòü óñåá³÷íî â³ä³áðàí³ ïîêàç-
íèêè äîçâîëÿþòü îö³íþâàòè ð³âåíü ô³çè÷íî¿ ï³ä-
ãîòîâëåíîñò³ ëèæíèê³â-ãîíùèê³â, ÿê³ íàâ÷àþòüñÿ 
³ òðåíóþòüñÿ â ÂÍÇ, ó ð³çíèõ ïåð³îäàõ ð³÷íîãî 
öèêëó òà ó ïðîöåñ³ áàãàòîð³÷íî¿ ï³äãîòîâêè (â³ä 
III-ãî ðîçðÿäó äî ÊÌÑ), ðåçóëüòàòè ïîïåðåäí³õ 
äîñë³äæåíü áóëè ï³ääàí³ ìíîæèííîìó ðåãðåñ³é-
íîìó àíàë³çó, ³ ðîçðàõîâàí³ êîåô³ö³ºíòè ìíîæèííî¿ 
äåòåðì³íàö³¿ (òàáë. 2). 
№ Показники
1 Ваго-ростовий індекс, кг/см
2 ЖЄЛ, л
3 ІГСТ, умов. одиниці
4 400 м одночасним двокроковим ковзанярським ходом, сек.
5 6х200 м поперемінним двокроковим ходом, сек.
6 6х200 м поперемінним двокроковим ходом, цикли
7 Біг 400 м, сек.
8 Біг 5 км, сек.
9 6х150 м імітація у підйом поперемінним двокроковим ходом, сек.
10 6х150м імітація у підйом поперемінним двокроковим ходом, цикли
11 Тренажер, кількість циклів за 3 хвил.
12 Постановка однієї руки, кГ
13 Постановка двох рук, кГ
14 Поштовх однією рукою, кГ
15 Поштовх двома руками, кГ
16 Поштовх ногою, кГ
17 Відведення ноги, кГ
18 Приведення ноги, кГ
Варіант діагностич-
ного комплексу
К і л ь к і с т ь 
показників
Періоди підготовки та стилі пересування
підготовчий змагальний перехідний
к/с в/с к/с в/с к/с в/с
Скорочений 10 (8) 77,56 83,71 62,50 85,60 72,06 88,76
Розширений 15 (13) 79,13 87,16 77,05 86,97 72,84 91,97
Таблиця 1
Таблиця 2
Залежність між спортивним результатом і спільним впливом показників фізичної підготовленості лижників-гон-
щиків (R2, %)
1. Ñêîðî÷åíèé âàð³àíò — ó ÿêîìó ðåçóëüòàòè ñòàòè÷íèõ íàïðóæåíü ó ð³çíèõ ïîëîæåííÿõ ëèæíèêà ï³äñóìîâó-
þòüñÿ â äâîõ ïîêàçíèêàõ — â³äíîñíî¿ ñèëè ðóê ³ â³äíîñíî¿ ñèëè í³ã. Ðîçøèðåíèé âàð³àíò — ó ÿêîìó ð³âíÿííÿ 
ìíîæèííî¿ ðåãðåñ³¿ áóäóþòüñÿ çà âèõ³äíèìè ðåçóëüòàòàìè òåñòóâàííÿ.
2. Ê³ëüê³ñòü ïîêàçíèê³â, çàçíà÷åíà â äóæêàõ, â³äíîñèòüñÿ äî çìàãàëüíîãî ïåð³îäó, ïîçà äóæêàìè — äî ï³äãîòîâ-
÷îãî ³ ïåðåõ³äíîãî ïåð³îä³â.
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Ç ìåòîþ ï³äâèùåííÿ îá’ºêòèâíîñò³ îö³íêè 
ð³âíÿííÿ ìíîæèííî¿ ðåãðåñ³¿ áóëè ðîçðàõîâàí³ 
äëÿ äâîõ âàð³àíò³â ä³àãíîñòè÷íèõ êîìïëåêñ³â:
— ñêîðî÷åíîãî âàð³àíòà (ðîçãëÿäàâñÿ ó âñ³õ 
ïîïåðåäí³õ ðîçä³ëàõ) — ó ÿêîìó ðåçóëüòàòè ñòà-
òè÷íèõ íàïðóæåíü ó ð³çíèõ ïîëîæåííÿõ ëèæíè-
êà ï³äñóìîâóþòüñÿ ó äâîõ ïîêàçíèêàõ — â³äíîñ-
íî¿ ñèëè ðóê ³ â³äíîñíî¿ ñèëè í³ã;
— ðîçøèðåíîãî âàð³àíòà — ó ÿêîìó ð³âíÿí-
íÿ ìíîæèííî¿ ðåãðåñ³¿ áóäóþòüñÿ çà âèõ³äíèìè 
ðåçóëüòàòàìè òåñòóâàííÿ, òîáòî âðàõîâóþòüñÿ 
ïîêàçíèêè â³äíîñíî¿ ñèëè, çàô³êñîâàí³ â êîæíî-
ìó äîñë³äæóâàíîìó ïîëîæåíí³ (ïîñòàíîâêà ðóê, 
ïîøòîâõ ðóê, ïîøòîâõ í³ã, â³äâåäåííÿ òà ïðèâå-
äåííÿ íîãè). 
Àíàë³ç îòðèìàíèõ äàíèõ ñâ³ä÷èòü ïðî äóæå 
çíà÷íèé ñóêóïíèé âïëèâ ïîêàçíèê³â ô³çè÷íî¿ 
ï³äãîòîâëåíîñò³ íà ñïîðòèâíèé ðåçóëüòàò ëèæ-
íèê³â-ãîíùèê³â. Ì³æ ð³âíåì ñïîðòèâíèõ äî-
ñÿãíåíü ó ãîíêàõ íà 10 êì  êëàñè÷íèì ñòèëåì ³ 
10 êì â³ëüíèì ñòèëåì, ç îäíîãî áîêó, ³ ñï³ëüíèì 
âïëèâîì ïîêàçíèê³â, ç ³íøîãî áîêó, ³ñíóº ñèëü-
íèé ³ äîñòîâ³ðíèé çâ’ÿçîê íà ð³âí³ çíà÷èìîñò³ 
99% (ð<0,01). 
Ïîð³âíÿííÿ êîåô³ö³ºíò³â äåòåðì³íàö³¿ «ñêîðî-
÷åíîãî» ³ «ðîçøèðåíîãî» êîìïëåêñ³â ïåðåêîíëèâî 
ñâ³ä÷àòü íà êîðèñòü îñòàííüîãî: âðàõóâàííÿ â³ä-
íîñíî¿ ñèëè ð³çíèõ ì’ÿçîâèõ ãðóï ñïðèÿâ çá³ëüøåí-
íþ âàð³àö³¿ ñïîðòèâíèõ ðåçóëüòàò³â ó ñåðåäíüîìó 
íà 4,15%. Ï³ä³áðàí³ ìíîæèíí³ ë³í³éí³ ìîäåë³ ïî-
ÿñíþþòü: â³ä 72,84 äî 79,13% çàãàëüíî¿ ì³íëèâîñò³ 
ñïîðòèâíèõ ðåçóëüòàò³â íà äèñòàíö³¿ 10 êì êëàñè÷-
íèì ñòèëåì ³ â³ä 86,97 äî 91,97% âàð³àö³¿ ðåçóëüòà-
ò³â íà äèñòàíö³¿ 10 êì â³ëüíèì ñòèëåì.
ßê âèïëèâàº ç ïðèâåäåíèõ öèôð, çàïðîïîíîâàí³ 
ä³àãíîñòè÷í³ êîìïëåêñè º íàéá³ëüø ³íôîðìàòèâíè-
ìè â³äíîñíî äî â³ëüíîãî ñòèëþ ïåðåñóâàííÿ. Áåç-
óìîâíî, öå ïîÿñíþºòüñÿ òèì, ùî ðåçóëüòàòè â ãîí-
êàõ êëàñè÷íèì ñòèëåì ó á³ëüø³é ì³ð³ (ó ïîð³âíÿíí³ 
ç â³ëüíèì ñòèëåì) çàçíàþòü âïëèâ ôàêòîð³â, ÿê³ 
íå áóëè âðàõîâàí³ ó äàíîìó äîñë³äæåíí³. Òàêèìè 
ôàêòîðàìè º: òåõí³÷íà ìàéñòåðí³ñòü ñïîðòñìåí³â, 
âïëèâ ïîãîäíèõ ôàêòîð³â ³ âäàëî ï³ä³áðàíå çìà-
ùåííÿ ëèæ. Ôàõ³âö³ â³äçíà÷àþòü [96, 135 ³ ³íø³], 
ùî ö³ ÷èííèêè ïîÿñíþþòü äî 20% âàð³àòèâíîñò³ 
ñïîðòèâíèõ ðåçóëüòàò³â ó ëèæíèõ ãîíêàõ.
Ìåòîäè äîáîðó íàéá³ëüø ³ñòîòíèõ ïðå-
äèêòîð³â ó ìîäåëÿõ ìíîæèííî¿ ðåãðåñ³¿ øèðîêî 
âèêîðèñòîâóºòüñÿ â íàóêîâèõ äîñë³äæåííÿõ äëÿ 
âèÿâëåííÿ íàéá³ëüø çíà÷èìèõ ñïîëó÷åíü âè-
ì³ðþâàíèõ ïîêàçíèê³â ³ ì³í³ì³çàö³¿ ê³ëüêîñò³ 
íåçàëåæíèõ ïåðåì³ííèõ, ùî  âõîäÿòü ó äîñë³äæó-
âàíó ìîäåëü. Ç îãëÿäó íà ìîæëèâ³ñòü êîìïåíñàö³¿ 
îäíèõ çä³áíîñòåé çà ðàõóíîê äîáðå ðîçâèíóòèõ 
³íøèõ çä³áíîñòåé, ó íàøîìó äîñë³äæåíí³ äëÿ 
ö³º¿ ìåòè áóëè âèêîðèñòàí³ äâ³ ïðîöåäóðè: ïî-
ñë³äîâíå çìåíøåííÿ ãðóïè íåçàëåæíèõ ïåðåì³í-
íèõ ìåòîäîì ïîêðîêîâî¿ ìíîæèííî¿ ðåãðåñ³¿ òà 
âèá³ð êðàùèõ ìîäåëåé ìíîæèííî¿ ðåãðåñ³¿ ç óñ³õ 
ìîæëèâèõ êîìá³íàö³é ë³í³éíèõ ìîäåëåé ðåãðåñ³¿ 
(ìîäóëü ðîçøèðåíîãî ðåãðåñ³éíîãî àíàë³çó ñòà-
òèñòè÷íîãî ïàêåòà ïðîãðàì StatGraphics).
Ïåðøà ïðîöåäóðà — «ïîêðîêîâîãî äîáîðó 
ïåðåì³ííèõ» — ñëóæèëà äëÿ âèçíà÷åííÿ ì³í³-
ìàëüíî¿ ê³ëüêîñò³ ïîêàçíèê³â, ÿê³ ìàþòü âè-
ñîêèé ïðîãíîçóþ÷èé åôåêò. Âèÿâèëîñÿ, ùî â 
çàëåæíîñò³ â³ä ñòèëþ ïåðåñóâàííÿ òà ïåð³îäó 
ð³÷íîãî öèêëó äîñèòü äîñòîâ³ðíèé ïðîãíîç ùîäî 
äîñòóïíîãî äëÿ ñïîðòñìåíà ð³âíÿ ñïîðòèâíîãî 
ðåçóëüòàòó ìîæíà çä³éñíèòè ç êîìïëåêñó, ùî 
âêëþ÷àº â ñåáå â³ä òðüîõ äî ï’ÿòè ïîêàçíèê³â 
ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³.
Óò³ì âàæëèâî ïàì’ÿòàòè, ùî ë³í³éí³ ìîäåë³ — 
öå åêñïåðèìåíòàëüí³ àïðîêñèìàö³¿ ³ ùî ç âåëèêîþ 
ê³ëüê³ñòþ ïåðåì³ííèõ ìîæíà ï³äáèðàòè âñ³ëÿê³ 
ìîäåë³, ùî º ìàéæå ð³âíèìè ïî åôåêòèâíîñò³. Äëÿ 
öüîãî âèêîðèñòîâóâàëàñÿ äðóãà ïðîöåäóðà — «óñ³õ 
ìîæëèâèõ ðåãðåñ³é», ùî äîçâîëÿº «ïåðåáèðàòè» óñ³ 
ìîæëèâ³ êîìá³íàö³¿ ç äâîõ, òðüîõ, ÷îòèðüîõ ³ ï’ÿòè 
ïîêàçíèê³â. Êðàù³ ìîäåë³ ìàþòü íèçüê³ çíà÷åííÿ 
ñåðåäíüî¿ ïîãð³øíîñò³, ï³äíåñåíó ó êâàäðàò, íèçüê³ 
çíà÷åííÿ Cp-êðèòåð³þ Ìàëëîóñà (÷èñëà, áëèçüê³ 
äî êîåô³ö³ºíò³â ó ìîäåë³, âêëþ÷àþ÷è êîíñòàíòó), ³ 
âèñîê³ êîðåêòîâàí³ êîåô³ö³ºíòè äåòåðì³íàö³¿. Ïðà-
âèëüí³ñòü ìîäåëåé ïåðåâ³ðÿëàñÿ ç âèêîðèñòàííÿì 
ìíîæèííîãî ðåãðåñ³éíîãî àíàë³çó. Ï³äñóìêè ö³º¿ 
ðîáîòè ïðåäñòàâëåí³ â òàáë. 3.
Íàéâèùó êîðåëÿö³þ ç ðåçóëüòàòàìè â ëèæíèõ 
ãîíêàõ äàþòü ñïîëó÷åííÿ ïîêàçíèê³â, âèä³ëåí³ 
ìåòîäîì ÷àñòêîâî¿ êîðåëÿö³¿ ÿê íàéá³ëüø ³íôîð-
ìàòèâí³. Òàê, ó ð³âíÿííÿõ ðåãðåñ³¿ ï³äãîòîâ÷îãî 
òà ïåðåõ³äíîãî ïåð³îä³â  íàéá³ëüø ÷àñòî çóñòð³-
÷àþòüñÿ òàê³ ïîêàçíèêè: ÷àñ â ³ì³òàö³¿ 6õ150 ì 
ïîïåðåì³ííèì äâîêðîêîâèì õîäîì ó ï³äéîì (ñïå-
ö³àëüíà âèòðèâàë³ñòü); ê³ëüê³ñòü öèêë³â â ³ì³òàö³¿ 
6õ150 ì ïîïåðåì³ííèì äâîêðîêîâèì õîäîì ó ï³ä-
éîì (ñèëîâà âèòðèâàë³ñòü í³ã); òðåíàæåð (ñèëîâà 
âèòðèâàë³ñòü ðóê); â³äíîñíà ñèëà ïðè â³äøòîâõó-
âàíí³ íîãîþ. 
Ó ð³âíÿííÿõ ðåãðåñ³¿ çìàãàëüíîãî ïåð³îäó 
íàé÷àñò³øå çóñòð³÷àþòüñÿ íàñòóïí³ ïîêàçíèêè: 
÷àñ ïðè 6-êðàòíîìó ïîäîëàíí³ 200 ì ï³äéîìó 
ïîïåðåì³ííèì äâîêðîêîâèì õîäîì (ñïåö³àëüíà 
âèòðèâàë³ñòü); 400 ì îäíî÷àñíèì äâîêðîêîâèì 
êîâçàíÿðñüêèì õîäîì (øâèäê³ñíà âèòðèâàë³ñòü); 
òðåíàæåð (ñèëîâà âèòðèâàë³ñòü ðóê); â³äíîñíà 
ñèëà ïðè â³äâåäåíí³ òà ïðèâåäåíí³ íîãè. 
Ö³ äàí³ äîçâîëÿþòü âèáðàòè ç âåëèêîãî ÷èñëà 
âïðàâ íåâåëèêèé êîìïëåêñ òåñò³â, ùî äàº íàéâè-
ùó êîðåëÿö³þ ç³ ñïîðòèâíèì ðåçóëüòàòîì. Êîæíå 
ç³ ñïîëó÷åíü, ïðåäñòàâëåíèõ ó òàáëèö³ 3, ìîæíà 
ðåêîìåíäóâàòè ÿê ñêîðî÷åíèé âàð³àíò åòàïíîãî 
êîíòðîëþ ñòàíó ëèæíèê³â-ãîíùèê³â. 
Ö³êàâèé ôàêò — ïðîöåäóðà âèáîðó ìîäåëåé 
äàº ³íîä³ êðàùèé ðåçóëüòàò, í³æ ìåòîä ïîêðîêî-
âî¿ ìíîæèííî¿ ðåãðåñ³¿. Öå ñï³âïàäàº ç äóìêîþ 































































































































5,11,17 56,50 124,26 у=3206,87 + 8,05186Х5 – 9,90252Х11 – 850,317Х17
































4,11,18 81,50 107,65 у=3165,15 + 17,8067Х4 – 14,9584Х11 – 322,608Х18
































2,9,11 64,09 105,10 у=2485,04 + 93,2927Х2 + 11,916Х9 – 9,51574Х11
8,9,11 61,95 107,41 у=2334,94 + 0,244076Х8 + 10,4943Х9 –7,11798Х11
9,10,11 61,22 108,43 у=2777,1 + 16,051Х9 – 4,67718Х10 – 8,86487Х11






























8,11,16 87,49 88,15 у=2297,7 + 1,12844Х8 – 8,50842Х11 – 400,26Х16
2,8,11 86,82 93,25 у=1828,77 + 9,44577Х2 + 1,40349Х8 – 9,45731Х11
8,11 86,74 92,83 у=1776,78 + 1,38473Х8 – 8,51352Х11
Таблиця 3
Множинна кореляція між спортивним результатом та комбінаціями показників фізичної підготовленості лижників-
гонщиків
Умовні позначення: 1– ваго-ростовий індекс; 2 — ЖЄЛ; 3 — ІГСТ; 4 — 400 м одночасним двокроковим ковзаняр-
ським; 5 — 6х200 м поперемінним двокроковим (с); 6 — 6х200 м поперемінним двокроковим (цикли); 7 — біг 
400 м; 8 — біг 5 км; 9 — 6х150 м імітація у підйом (с); 10 — 6х150м імітація у підйом (цикли); 11 — тренажер; 
1—3 — постановка рук (однієї та двох); 14—15 — поштовх руками (однією та обома);  16 — поштовх ногами; 17 
— відведення ноги; 18 — приведення ноги.




Ïî âèçíàííþ Ñ.À. Àéâàçÿíà ³ Â.Ñ. Ìõ³òàðÿ-
íà, «ïîøàãîâûå ïðîöåäóðû íå ãàðàíòèðóþò ïîëó-
÷åíèÿ îïòèìàëüíîãî íàáîðà îáúÿñíÿþùèõ ïåðå-
ìåííûõ». Ïðèêëàäîì öüîãî ñëóæàòü á³ëüø âèñîê³ 
êîåô³ö³ºíòè ìíîæèííî¿ äèñïåðñ³¿ â ð³âíÿííÿõ 
ðåãðåñ³¿, ÿê³ ðîçðàõîâàí³ äëÿ êëàñè÷íîãî ñòèëþ â 
çìàãàëüíîìó ïåð³îä³ (òàáë. 3). 
Висновки
Ðåçþìóþ÷è âèêëàäåíå, ìîæíà ãîâîðèòè ïðî 
òå, ùî ðåçóëüòàòè äîñë³äæåííÿ ï³äòâåðäæóþòü 
ìîæëèâ³ñòü îá’ºêòèâíî¿ îö³íêè ð³âíÿ ô³çè÷íî¿ 
ï³äãîòîâëåíîñò³ ëèæíèê³â-ãîíùèê³â íà åòàïàõ 
ð³÷íîãî öèêëó çà çàïðîïîíîâàíèìè ä³àãíîñòè÷-
íèìè êîìïëåêñàìè òåñò³â. Äîñë³äæóâàí³ ïî-
êàçíèêè äîñèòü óñåá³÷íî õàðàêòåðèçóþòü îñíî-
âí³ ôàêòîðè, ùî âïëèâàþòü íà ð³âåíü ñïîðòèâíî¿ 
ìàéñòåðíîñò³ ëèæíèê³â-ãîíùèê³â ð³çíî¿ êâàë³-
ô³êàö³¿. Îòðèìàíî âàð³àíòè àïðîêñèìàö³é äëÿ 
ë³í³éíèõ ö³ëüîâèõ ôóíêö³é îö³íêè ô³çè÷íî¿ 
ï³äãîòîâëåíîñò³ ëèæíèê³â-ãîíùèê³â. Ìîäåë³ º 
àäåêâàòíèìè äëÿ ïðîãíîçó çìàãàëüíî¿ ä³ÿëüíîñò³ 
â ãîíêàõ ð³çíèìè ñòèëÿìè: ÿê êëàñè÷íèì, òàê ³ 
â³ëüíèì. 
Çíàííÿ ö³ëüîâî¿ ôóíêö³¿ äîçâîëÿº â öüîìó 
âèïàäêó:
1) ðîáèòè ôîðìàë³çîâàíó îö³íêó ô³çè÷íî¿ 
ï³äãîòîâëåíîñò³ ëèæíèê³â-ãîíùèê³â, çàñíîâàíó 
íà çíàíí³ âñ³õ ÷è îêðåìèõ ïîêàçíèê³â, ùî õàðàê-
òåðèçóþòü ¿õí³é ñòàí; 
2) íàéá³ëüø äîö³ëüíî áóäóâàòè ³íäèâ³äó-
àëüí³ òðåíóâàëüí³ ïëàíè, ïðèä³ëÿþ÷è îñîáëèâó 
óâàãó âäîñêîíàëåííþ òèõ êîìïîíåíò³â ô³çè÷íî¿ 
ï³äãîòîâëåíîñò³, ùî ââ³éøëè â ö³ëüîâó ôóíêö³þ 
ç â³äíîñíî âåëèêèìè âàãàìè, ³ çà ðàõóíîê ÿêèõ, 
îòæå, ìîæíà äîìîãòèñÿ íàéá³ëüø ³ñòîòíîãî ïðè-
ðîñòó ñïîðòèâíîãî ðåçóëüòàòó.
Ïîäàëüø³ äîñë³äæåííÿ ïåðåäáà÷àþòü âèÿâëåí-
íÿ ³íòåãðàëüíî¿ îö³íêè ô³çè÷íî¿ ï³äãîòîâëåíîñò³ 
ëèæíèê³â-ãîíùèê³â äëÿ áóäü-ÿêîãî ñòèëþ ïåðå-
ñóâàííÿ íà ð³çíèõ åòàïàõ ð³÷íîãî öèêëó.
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